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1. Anmeldung
Anmeldung Uber dein persodnliches mySTV-Konto (my.stv-fsg.ch), Klick auf Trainingsbox.

.

Loktionen, Postonblate, Gircuts, Checkiten, oc. Lektionen Postentist
Musik Events
e passenc Musik zum T Handbuch und Poster

Planungshilfen (Vorlagen und Pla-
nung Jahresprogramm)
VoragenorLekionen Posteniiternd Larespian

Trainingbox

Matorial, Form usw. Boi jod

rainingbox
i Toiringbeon wirdab Anang 2026 2ur Verfigung tahen,

2. Suche von Ubungen

Suche nach Ubungen Uber die Filterfunktion oder das Suchfeld

Meine Lektionen 2 C Célinesala v DE v

#’ flc%"lu{';ﬁa‘ Ubungen finden

T

Alle Ergebnisse | ¢ Favoriten

Kérperregion ~

Schwerpunkt ~

Zielgruppe v

Material Vierfiisslerstand v+ Vierflissler-Stiitz T + Mountain-Climber w + Unterarmstiitz o+

i | Ganzkérper | A Amme i Ganzkérper A Arme i  Ganzkérper | A Arme i Ganzkdrper A Arme

Sozialform M - Rumpf , Beine - Rumpf - Rumpf v  Beine - Rumpf 4 Beine

Ort -

Form v

Entwicklungsdimension

Unterarmstitz Seitstiitz dynamisch

auf Gymnastikball o+ (Unterarm) T+ Russian Twist o+ Beine senken w +
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https://my.stv-fsg.ch/dashboard

3. Einzelne Ubung auswihlen und als PDF herunterladen

Gewiinschte Ubung anwéhlen und daraus ein PDF erstellen
Vierfussler-Stitz + i o

1  Ganzkérper A Arme +  Rumpf

Kraft ~ 20-40Jahre  50-60.Jahre  Matte  Einzel Indoor Outdoor Ubung  Athletik

Beschreibung
Wierfsslerstand. Hande schulterbreit. Knie leicht anheben. Position halten.

ol

4. Erstellung einer Lektion

a. Meine Lektionen anwahlen

T =g -

Fiter suche Q| | AleErgebnisse | Favoriten

Kérperregion -
‘Ganzkorper
Arme
Rumpf
Beine
Schwerpunkt v
Vierfiisslerstand o+ Vierfiissler-Stiitz o+ Mountain-Climber T+ Unterarmstiitz v+ Untsrsonetijts w o+
auf Gymnastikball
Zielgruppe N t Ganzorper | o Ame t | Ganzomer |+ | Ame t  Ganoer |+ Ame t Ganzkoper |+ Ame P | o e

b. Lektion hinzufigen

-
Meine Lektionen x

suche

Test1

Test2
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c. Name der Lektion notieren und hinzufligen

< Lektion hinzufiigen

Mame der Lektion

Verwenden Sie nach dem Speichern der Lektion das +
Symbol in der Liste der Ubungen um neue Ubungen zu
Ihre Lektion hinzuzuflgen.

Hinzuflgen

d. Gewinschte Ubungen zur Lektion hinzufligen

Vierflssler-Stiitz - PSS

i Ganzkérper  ~  Ame - Rumpf

Kraft  20-40Jahre  50-60 Jahre  Matte  Einzel Indoor Outdoor Ubung  Athletik

e. Ubungen mit drag and drop den Kategorien Aufwarmen, Hauptteil und Ausklang zuteilen und in der ge-
winschten Reihenfolge anordnen.

Aufwarmen
Zahlensalat i)
Haupttell
Russian Twist 1:[
Improvisatien Tanztuch o
Beine senken o
Ausklang
Spisgalbild o

Standard-Sektion

** Vierfiissler-Stiitz o

Schwimmer i)

Cross Crunch 1]

Plank o
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f.  Lektion im Hauptbereich anzeigen (Anzeige der Lektion Uber den ganzen Bildschirm)

— Test 1 :

[B Herunterladen

o -

Zahlensalat -E- LEIQChErI
[ Umbenennen
Hauptteil
=2 Teilen
Russian Twist -

g. Lektion als PDF herunterladen

- Test 1 :

d

Aufwirmen
7 Im Hauptbereich anzeigen
Zahlonzalat £ Loschen
[ Umbenennen
Hauptteil
=2 Teilen
Russian Twist -

h. Lektion mit anderen Leitenden teilen
“« Test 1 :

[5 Herunterladen

Aufwarmen
7] Im Hauptbereich anzeigen
Zahlensalat £ Loschen
[ Umbenennen
Hauptteil
Russian Twist -
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